emia krasy a Pifia Yoga
@




Program Joga pre zdravy chrbat je spracovany online formou
ako cvicenie na doma. Mal by sa praktizovat 4 - 5 krat do tyzdna
podla moznosti. Lekcie su kratke a moézes ich spajat, ak mas na
cvi€enie viac Casu.

|Idedlne zacat tyzden lekciu zameranou na predklony, a teda
prvou lekciou. v Online Programe. Pre nasSu chrbticu je to
najznamejsi pohyb a aj najviac bezpelny. Zaklony bezne
nerobime, no predklony sa deju kazdy den bez toho, aby sme si
to uvedomovali.

Nebojte sa opakovat jednu lekciu v ramci tyzdna aj viac krat. Ak
chceme od svojho chrbta vysledky, musime mu dat viac krat
informaciu, ¢o ma robit a ako sa ma spravat.

KaZdou jednou lekciou sa pozrieme nie len na chrbat ako taky,
ale aj na oblast ramien, trapézov, postavenie panvy. Upravime
zname yogové pozicie (asany) tak, aby ich vzladol kazdy, ale aj
troSku zaexperimentujeme s pomdckami ako su bloky, stena (i
stolicka.

Online program nie je urceny pre ludi po operacii chrbtice (len
ak maju odstup od zakroku niekolko mesiacov/rokov a lekar im
dovolil praktizovat jogu). Tak isto pri chronickych bolestiach
chrbta a urazoch je dobré pred online programom navstivit
lekara alebo fyzioterapeuta a poradit sa, ¢i dany program je uz
to vhodné pre vas chrbat. Kazdy z vas je jedinecny. Tak isto aj
chrbtica. Preto k nej pristupujeme s laskou a skudsme je;
porozumiet Co potrebuje, aby sme robili.



Voldm sa Zuzana, ale cely moj joga svet ma vola Pifia Yoga.
Praktizovat jogu som zacala pred viac ako 7 rokmi a uz 5 rokov
som lektorkou. Tradi¢na, yin, power yoga, to vsetko som skusila
a hladala to najlepSie pre svoje telo a svoju prax. Pracovala som
dlhé roky vo firme na marketingom oddeleni a preto presne
viem aké je to narocné sediet x hodin na stolicke a pracovat za
pocitatom. Rovnako viem, aké je narocné si najst na seba cas
pred alebo po praci a vymanit sa z toho kolobehu vecného
nestihania a nemyslenia na seba.

Mam 32 rokov a velmi je mi [Uto ked vidim ludi v mojom veku
ale aj mladsSich ¢o uz teraz maju obrovské bolesti vo svojom tele
a ja uz z vlastnej praxe viem, ze staci naozaj malo, aby prisli
velké zmeny. Verte mi, sama som si vdaka yoge upravila
travenie, chrbat, stravu a tak celkom upratala v zivote. Mozno je
teraz Cas na teba, na tvoje prvé kroky a ja som velmi rada, Ze
toho mbézem byt sufastou. SpoloCne to zvladneme, len treba
chciet a ja ti slubujem, Ze tvoj chrbat aj celé telo ti za to
podakuju.






Lekcia bude cela na jogamatke, zalneme v pozicii dietata a
postupne pdjdeme cez macku do réznych predklonov. Hlavna
téma je jemné hybanie sa v poziciach a nie hned statické asany
ako pozndme na obrazkoch jogy.

Aby sme chrbticu pripravili na jogu mali by sme jej dat tekuty
pohyb. Typicky priklad je hlboky predklon kde opisujeme viny.
Prave ta tekutost nas pripravi na dalsSie lekcie aj do bezného
dna.

TIP: Ak praktizujete jogu rano alebo vecer, skuste sa pred
lekciou osprchovat teplou vodou. Hlavne v okoli chrbta, ramien,
celé nohy a sedaci sval. Teplda voda zahraje svaly pombéze k
lepSiemu pohybu aj pocitu. Nemusi to byt horuca voda, staci tak
tepld ako znesiete. O istite aj telo pred svojou praxou a bude to
ako taky maly ritual eSte pred tym ako rozlozite yogamatku.
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Lekcia, pri ktorej budeme pouzivat stolicku. InSpirujeme sa
tradi¢nym systémom iyengar jogy, povodne z Indie, kde pri
praxi boli pouzité pomaocky prave ako bloky a stolicky.

TIP: Skuste si skontrolovat vasu postel. Aky mate matrac a
vankus, na ktorom lezite. Vyhovuje vam? Nie len prliS vysoky,
prilis makky?

Spanok je najdélezitejSia Cast nasho dna a chrbat potrebuje
vasu pozornost. Ideal pre jogu je, ak by ste vedeli spat na tvrde;
zemi bez vankusa, ale toho uz asi nikto z nas nie je schopny.
Priblizit sa tomu moze vSak pomdct, pretoze priliS makky
matrac spdsobuje to, Ze si chrbtica v noci neoddychne.






Lekcia sa bude viac menej odohravat v [ahu na podlozke. Je to
velmi laskava a relaxacna hodina kde budeme liecit pripadné
bolesti spodného chrbta. Je to velkd téma v dneSnom svete a
preto urobime vsSetko, aby spodny chrbat dostal Specialnu
pozornost.

TIP: Spodny chrbat, ako uz bolo spomenuté, odraza drzanie
nasho tela. Skuste sa postavit k stene chrbtom, paty udrzte
Uplne aZ pri stene, ramena pri stene aj hlava v prediZeni. Brada
zasunuta a vyrovnana krcna chrbtica. Spevnite brucho a
pritlacajte rebra aj spodny chrbat a celu chrbticu o stenu.

Chceme, aby ste mali prirodzené zakryvenie chrbta, len asto
krat sme velmi vyoseni a toto cviCenie moze pomdct k
spravnemu narovnaniu a drzaniu tela. Staci par minut denne.
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Lekcia je zamerana na vrchnu Cast tela - rameng, krk, hlava, ale
aj lopatky a vrchny chrbat. Na zaciatku lekcie troSku zohrejeme
aj zapastia, predsa len praca za pocitaCom nie je pre ne
prirodzena a mozu pocitovat rozne bolesti.

TIP: Pouzite vacsi uterak alebo opasok a skuste rozpohybovat
ramena. R6zne kruzivé pohyby dopredu a dozadu mézu uvolnit
napatie. Kludne zapojte tento jednoduchy cvik do svojho tyzdna
aspon 1-2 krat.

Ak budete jogu praktizovat rano po hodine si doprajte teplu
prevarenu vodu. Postup odo mna: Vstanem naberiem do
konvice vodu, idem sa osprchovat. Zatial zovrie voda. Nalejem
do Salky a necham na linke. Doprajem svoju prax a voda zatial
ochladne na nizZSiu teplotu, ktora sa da uz pit a po praxi ma teda
Caka moj napoj. Telo opat zahrejem z vnutra aj z vonku.






Lekcia, ktora by sa mala cvicit online s lektorom aspon 4 -5 krat
v ramci jedného mesiaca. Postupne vsak zacnite skusat tuto
lekciu praktizovat osamote. Nech sa stane tvojou rannou
rutinou bez toho, aby si potrebovala lektora. Cvienie je vhodné
na prebudenie chrbtice, ale napriklad aj ako dobra prax na
dovolenkach, ked telo tuzi po pohybe a uvolneni.

TIP: Pacia sa vam stojky na hlave? Nie su to len pozicie, ktoreé
super vyzeraju, ale hlavne pomahaju nasej chrbtici. Zavesenie
dole hlavou krasne pomaha stavcom, na ktoré je po cely den
vyvijany tlak. Prekrvi sa hlava a poméze sa aj srdcu.

Ak sa ju bojite sami praktizovat viete si pom&ct prave cez stenu,
dve stolicky alebo aj cez stolicku “feedup”, ktora sa da kupit aj u
nas na Slovensku a je vhodna pre ludi, ktori trpia na bolest
krénej chrbtice. VSetko ma rieSenie, staci len chciet.



Nasa chrb pre nase telo ako osob
zazitkov. Uk si do nej vsetky spomient
obré aj tie zIé. Pamdta si nase drzanie tela, cht
vsetky nase cvicenia. Ale aj rychle a neuvdzené
pohyby, ¢i dIhé sedenia za pgcitacom.
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